Y
Je te uj psychespiritudbni krize?

checklist

Par uvodnich slov o tom jak s checklistem pracovat.

Checklist jsem tvorila jako voditko k tomu odhadnout, jestli to, co
prozivate uz, je krizova situace nebo se projevuji i jiné dusevni
problemy nez jen psychospiritualni krize. Pouzivejte ho prosim
pro orientaci ne jako presny navod.

Mnohdy ani odbornici na psychicke zdravi se neshodnou na tom,
jak konkrétne, co ma vypadat a jak by to clovek mel ,spravne”
prozivat, aby se tomu dalo rict psychospiritualni krize.

Ze sve praxe psychoterapeuta vim, ze spravne prozivat
neexistuje. Kazdy ma sve zpusoby prozivani i premysleni o
vecech. Nekdy naopak ve stavech, kdy vhnimame, ze prozivame
neco neobvykléeho je pojmenovani a pochopeni, ze tohle
nezazivate samy uklidnujici.

Kazdy Clovek je jedinecny svym fungovanim, ale jsou procesy,
které mame spolecné. To, ze jimi nekdo uz davno prosel

Ale nekdy to, ze pochopime, ze to, co se vam déje, neni unikatni,
ale naopak si tim proslo uz mnoho lidi a ma to i nazev muze velmi
dobre pomoct v orientaci, co se tedy bude dit dal. Muze také dat
jistotu, ze se z toho nezblaznite a zvladnete dojit do konce
procesu.
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S kym povedes dialog skrz tyto radky?

Jmenuji se Hanka Toulava a jsem psychoterapeutka s presahem do
spirituality. Na sve ceste zivotem jsem se dostala k tomu, ze jednou
nohou stojim ve svéte alternativni terapie, konkréetne samanske
praxe a energetickeho leceni, a druhou v klasickych proudech
psychologie a psychoterapie.

Oba obory studuji a praktikuji uz pres 10 let zivota, a tak vidim i veci a
cesty, ktere ty jsi mozna jeste neobjevil /a. A take jsem vyzkousela
spoustu slepych cest, ktere ty uz nemusis opakovat.

V terapeutovne ve Vyskove, ale stejne tak i online se setkavam s
raznymi lidmi a riznymi pribéhy. A ¢im dal castéji se potkavam i s
problémy spojené s psychospiritualni krizi Ci spiritualnimi zazitky,
ktere nebyly integrovany. Oboje ted podporuje doba otevirani
spiritualnich obzoru i zmeény, které nastavaji.

At uz ted prozivas cokoliv,
VEr, Ze existuji lidé, ktefi ti dokdZzou pomoct a pochopit té.
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Jah pegndm. jo mi gacind

pogchsspirituclo brise

Mozna uz jsi zazil/zacila proces, ktery vznikl po nejake
spiritualni aktivité. Vétsinou, ale tyhle procesy maji tendence
rychle odeznit - tedy maximalné do par dnu nebo tydne. O
psychospiritualni krizi se mudze bavit ve chvili, kdy takovy
proces se dotkl neceho tak niterneho a nebo meni fungovani
vas samotnych na delsi dobu (pocitala bych to od 3 tydnu
dale).

Zaskrtni si tady vsechny varianty, ktere se te tykaji ze vsech 3
oddild. Cim vic jich budes mit zaskrnutych, tim vice je
pravdepodobne, ze to, co prozivas uz, je psychospiritualni
krize a je vhodne si rict o pomoc, pokud jsi to jeste neudelal
nebo neudelala.
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Jak pegnim, je mé 3aéing

pogchsspirituclo brise

Co jsi délal/a nez zacal proces?

[] byl/a jsem na konstalaci, ritualu, ceremonii nebo meditacnim

] cviceni

] meditoval/a jsem hodné

] chanelovala jsem vzkaz od sve duse

] vyuzil/a jsem halucinogeny (houbicCky, ayuhasca, kambo a dalsi)

1 Mmel/ajsem hluboky emocionalni zazitek

] umrel mi nekdo blizky

] Malem jsem umrel/a

) stalo se néco z kategorie, tohle je fakt divne a vibec nechapu,
ze se to stalo.

] Odeznely jasnosmysly nebo schopnosti, ktere jsem predtim
pouzival/a
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Jah pegndm. jo mi gacind

pogchsspirituclo brise

Jak to ted vypada?

L1 lidi a jejich energie okolo mé nebo i ve vétsi vzdalenosti mi
zpusobuji fyzickou bolest hebo neprijemnée senzorickeé pocity (
na priklad: slysim jejich hlas i kdyz jsou o patro pode mnou a
malem vyskocim z ktze)

[l proudi mi v tele energie a nepolevuje

[ISpatné spim a jim

[Jmam pocit, ze i kdyz chodim tak vibruju

[ prichazeji ke mneé znameni a obrazy vicekrat denne nebo v
rychlem sledu za sebou

[]znicehonic placu nebo se tresu

[0mam pocit, ze ani nevim kdo jsem, nebo co mam delat

[]mam pocit, ze jsem ztratil/a pudu pod nohama

[1mam problem premyslet, tak jak jsem byl zvykly/a doposud
v mych myslenkach na mée mluvi cizi hlasy, ktere mi rikaji, co
se bud dal dit. ( Casto se predstavuiji jako privodci nebo
andeéle, ale je dobré si to ovérit.)

L1 chci se vratit do pocitu jednoty se v$im a uz tam zUstat

] skrze mé proudi informace ve velkem a nejsem schopny nebo
schopna je ngjak vyhodnotit

[1zdaji se mi sny, které jsou citit jako realita a rano vstavam
unavengjsi nez jsem byl vecer
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Jah pegndm. jo mi gacind

pogchsspirituclo brise

Co si myslim o tom, co se mi déje?

Tady by se hodilo premyslet i 0 tom, jak to sam nebo sama
vnimas volngji. Pokud ti to ted aktualni situace dovoli, vem si do
ruky papir a tuzku a volne pis, co vnimas a myslis si 0 tom, co se
ted dgje.

[ vim, ze to, co se déje, vnimam tak intenzivne jen ja

[] mam pocit, ze to nekam smeruje, ale nevim kam

] mivam pocity, na zblaznéni a Casto pocit, ze dalsi den uz to
nezvladnu

[] nechapu proc, zrovna ja
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J@ép ’,jema:m,(/‘g/gz,é’,? % ..E ,g,
lerizi?

Psychospiritualni krize muze vypadat z pohledu zvenku désive
nebo take jako dlouhy a nepochopitelny proces, protoze okoli
nevidi, co se deje v danem cloveku uvnitr. Nekdy to byva i velmi
vysilujici jak pro vas, kdo pecujete o sveho blizkeho nebo o nej
mate strach tak i pro nej samotneho.

To na, co se tenhle checklist zameéruje je najit hranici, kdy uz je
to velmi akutni a je potreba daneho cloveka vzit minimalné na
krizove centrum nebo rovnou do psychiatricke nemocnice a
kdy je to zvladnutelné treba i s podporou psychoterapeuta
nebo jinych odbornikd.

Tak Ci tak, verte, ze na to nemusite byt se svou blizkou osobou
samy. Néekdy i pomuze, kdyz i vy si najdete clovéka nebo
odbornika, kde si muzete ulevit od starosti a ziskat nezaujaty
pohled na vec.

Checklist ma dvé ruzne casti. Jedna je zamérena na to, jestli to,
co vas blizky proziva je psychospiritualni krize a druhy, ktery
odhaduje nutnost zatahnout za brzdu a navest vaseho blizkeho
k odbornikovi nez to pro nej zacne byt narocnegjsi.
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J@ép ’,jema:m,(/‘g/gz,é’,? % ..E ,g,
lerizi?

Je to psychospiritualni krize?

Tahle Cast je o tom, co je videt pri psychospiritualni krizi
pohledem z venku. Nemusi tak zahrnovat presne to, co proziva
vas blizky. Dulezity je vas odhad a schopnost nabidnout
podporu svemu blizkemu.

Zaskrtnéte ty z vet, ktere plati pro vaseho blizkeho a pozorujete

je nanem.

[

I I R I I O T R I

Na konci si spocitejte body a ¢im vic jich budete mit tim
pravdepodobnegji se jedna o psychospiritualni krizi nebo jine
psychicke potize jako deprese nebo panicke ataky, protoze se
projevuji i v ramci psychospiritualni krize, ale mohou byt
samostatne.

Vhima, ze to co proziva je pravda jen pro nej.

Rusi ho veci, ktere ho drive nerusily a nevadili mu. (treba intenzita
svétla, hluk pred domem atd.).

Stezuje si na proudeni energie v téle a tres nebo brnéni tela.
Prestalo mu chutnat jidlo, které do ted mél rad.

Mluvi o tom, ze nas neco presahuje, ale jinak nez to u ngj bylo zvykem.
Je hodné unaveny az vycerpany

Mluvi 0 napojeni na vesmir a o tom, jak se s nim citi byt jednim.
Je velmi aktivni a jako na trni, nemuze zustat na miste.

Meéni se, nekdy mate pocit, ze s vami mluvi nekdo uplne cizi (cizi
mimika obliCeje i gesta, jiné slova a pak se to znovu zmeni)

Je mu neprijemne byt a mluvit s lidmi

Mluvi tise, nebo naopak radegji mlci
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J@ép ’,jema:m,(/‘g/gz,é’,? % ..E ,g,
lerizi?

Je potreba odbornika?

Cim déle stav trva, tim se zvétsuje nutnost fict si o pomoc
odbornikovi, zkontrolovat jestli se nejedna o néco jineho nez
psychospiritualni krizi nebo hledat pomoc at uz v krizovem
centru nebo u psychoterapeuta, psychologie Ci psychiatra.
Poradit se muzete i s obvodnim lékarem.

Spocitejte vsechny odpovedi casto . Pokud vas blizky jevi
minimalne 3 z nich delsi dobu (tedy ne den, ale treba 3 dny v
kuse), pak je dobré se aktivné zajimat o zpusob podpory i
odbornikem, ktery by mu vyhovoval.

Rika, ze vliibec nespal vUbec obcas casto
Neji skoro nic i kdyz mu to nekdo pripravi. vubec obcas casto
sdili sebevrazedné myslenky nebo myslenky na to,
ze takhle uz dal zit nechce protoze je to narocne

vubec obcas casto

je depresivni a hodné unaveny vUubec obcas casto
Ma pocit, ze bojuje proti zlu
a je jediny, kdo s nim muze néco udélat. vlbec obcas casto

ma panicke ataky (tres, zachvaty place,
ale takeé pocit, ze umira, tlak na hrudniku a ztizeneé dychani)
vUibec obcas casto
mluvi o tom, co proziva a co ho trapi,
ale uz ho nezajima nic jineho vlbec obcas casto
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Checklist je rozcestnil ne prnd pemec w ndreiné situact.

Doufam, ze po precteni checklistu mate o trochu vetsi jasno. A
mozna i vice se orientujete v tom, co se muze dit s clovéekem v
psychospiritualni krizi.

Je jasne, ze to zvenku vypada uplne jinak nez zevnitr, kde je to
mnohdy jesté vic dramatické nez se na prvni pohled muze zdat.
Proto pokud se vam podari zachytit to, ze se néco dé€je brzo
nebo do 72 hodin po tom, co se krize rozjede mate sanci jeste
udélat par dulezitych kroku jak pro sebe tak i pro své blizké.

Pisu 72 hodin (tedy 3 dny), protoze v tom Case je okno, ktere
muze jesté stabilizovat nebo alespon trochu zmirnit rozjizdéjici
se krizi.

Rada vam sve poznatky i prakticke tipy Ci techniky predam na
workshopech.

Jak pomoci sam sobé v psychospiritualni krizi

Jak pomoci blizkemu v psychospiritualni krizi

At uz ted prozivate cokoliv, jsem tady pro vas. Pro terapii nebo
konzultace mi staci napsat na e-mail hanka@hankatoulava.cz
Drzim si v kapacite par volnych mist i pro krizove situace.
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https://www.hankatoulava.cz/workshopy-o-psychospiritualni-krizi/
https://www.hankatoulava.cz/workshopy-o-psychospiritualni-krizi/

